El minuto de Mayo Clinic

No dormir empeora los problemas de salud
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Los CDC dicen que 1 de cada 3 adultos no

duerme suficiente tiempo.

“El cuerpo no estd hecho para tolerar
prolongadamente meses y meses de
dormir mal”.

El Dr. Virend Somers senala que la
privacion prolongada del suefio puede
traer problemas, como enfermedades
cardiacas, obesidad y depresion.
Ademas, puede empeorar los
problemas de salud ya existentes.

“Durante el suefio, ocurren cosas que
pasan al dia y sus efectos pueden ser
poderosos en cuanto a provocar
enfermedades”.

Por ejemplo, cuando hay apnea
obstructiva del sueno, se deja de
respirar durante el suefio. Los niveles
de oxigeno bajan y los de dioxido de
carbono suben.

“Lo que esto hace es elevar la actividad
simpatica, o la reaccion de lucha o fuga™.

La presion arterial aumenta y puede
permanecer mas elevada hasta el
siguiente dia. El Dr. Somers comenta
que los breves periodos de falta de
suefio ocasional no son gran cosa.
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